「生涯スポーツ」授業における生活の科学化を求めて : 身体活動と情動の変化 by 角田 和彦 et al.
北星学園大学経済学部北星論集第５１巻第２号（通巻第６１号）（２０１２年３月）・抜刷
【資料】
「生涯スポーツ」授業における生活の科学化を求めて
―― 身体活動と情動の変化 ――
角 田 和 彦
星 野 宏 司
佐々木 敏
武 田 秀 勝
資料
「生涯スポーツ」授業における生活の科学化を求めて
――身体活動と情動の変化――
角 田 和 彦
星 野 宏 司
佐々木 敏
武 田 秀 勝
１．緒言
体育科教育は身体活動を通して体力の維持
向上も含めて，人格形成に貢献できる唯一の
教科目である。１）
体育に対する期待の中に，競技スポーツに
馴染むような学習プログラムを展開する場合
もあるが，基本的には，健康と安全，そして
自らが生活を豊かにする手段としての身体科
学を習得して活用に至るまでの過程を意図的，
具案的かつ，系統的に導くものである。
大学教育における身体活動を伴う教育プロ
グラムの構成には身体活動量，受講者の運動
能力の個体差，興味づけ等による準備（readi-
ness）に熟慮を要する。
受講終了後における満足度を高め，生活の
科学化としての体育科教育の発展に寄与する
ことを期待する。
２．目的
競技スポーツを教材とした種目の選択肢も
準備している。前期の「生涯スポーツ」の学
習課題はⅢの④に示した中から２），３）の
ウォーキング時の環境によって心身の反応が
どのように変化していくのかについて理解す
るとともに，実生活に生かす機会または，指
導する場面に立たされた場合を想定して，
「生涯学習」の機会を得る機会とする。また，
いくつかの身体的活動（運動）が情動の変化
に及ぼす影響を体験することによって現在お
よび将来に至る自身の心身のコントロールの
手段として客観的指標を用いて，健康づくり
に対する理解と実践力を体験し，根拠を探る
ことを課題とした（写真）。
本講義で用いた唾液中のアミラーゼ値の測
定によって気分の変化及びストレス度の指標
になり得るかについてはいくつかの先行研
究２），３）がありそれに基づいて３種類のウォー
キング形態の違いによって生体に及ぼすスト
レス度の測定を試みた。
３．科目名および教材名
①科目名：生涯スポーツ
②受講者：３，４学年の女子学生７名
③期間：２０１１．４～２０１１．７（１５週）
④学習内容
１）「伝承遊び」：
竹とんぼ作成およびコマ回し
２）「ウォーキング」：
森林コース
キーワード：身体活動量，ウォーキング，ストレス，唾液アミラーゼ
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サイクリングロードコース
片麻痺の疑似体験
特殊衣料㈱社製「片マヒ用疑似体験
セット まなび体」を着用し，平地
および階段を歩行させた。
３）「竹刀の素振りと運足」
４．運動と情動の変化に関する測定
測定項目
①身体活動量
運動中の身体活動量は，オムロン社製歩
数計（Walking style HJ３０５）用いて測
定した。身体活動中の歩数および推定消費
カロリーを記録した。
②唾液アミラーゼ
唾液中のアミラーゼの活性値をニプロ社
製唾液アミラーゼモニタ（CM２．１COCORO
METER）を用いて測定した。
５．唾液アミラーゼ測定の意義４）
心身のストレスを簡易的に測定可能にした
のは唾液から内分泌の活動を反映するコルチ
ゾールや sIgAや交感神経活動に反応する
唾液中のアミラーゼ値を測定することが可能
となった。３）
また，唾液中アミラーゼは専用のチップで
比較的安価で急性反応を反映するために用い
られている３）。ストレスが高くなるほど唾液
アミラーゼ活性が高くなるとされている。
６．測定プロトコル
測定は，月曜日４講目の授業時間（午後２
時４０分～４時１０分）内でおこなった（図１）。
約１０分間の座位安静後に唾液を採取しアミラー
ゼ活性値を測定し，身体活動前の値とした。
歩数計を装着した後，身体活動をおこなわせ
た。約５０分の活動終了後，再び座位安静でア
ミラーゼの活性値を測定し活動後の値とした。
歩数計で身体活動中の歩数，消費カロリーを
算出した。
写真 森林ウォーキング，片麻痺疑似体験歩行，伝承遊びの様子
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７．倫理的配慮
本授業及び，本実践研究における受講生に
対する倫理的配慮については，授業の目的，
方法，時期等（オリエンテーション時）を口
頭及び書面で説明して，唾液の採取に対する
拒否することは可能であることも併せて説明
を加え，同意書にサインをして提出を求めた。
得られた記録は研究以外には公表しないこ
と，併せて，個人名が特定できないように統
計処理は ID化し，厳重に管理することとし
た。
８．結果
３種類のウォーキング環境ごとに身体活動
前後の唾液アミラーゼ値の結果を表に示した。
「森林（校地内）散策コース」をウォーキ
ングでの唾液アミラーゼ値の変化を図２に示
した。ウォーキング直前の値は２９．７±１０．３ IU
／Lであったが，ウォーキング直後では２４．４
±１０．３ IU／Lと唯一３種類のウォーキングの
中で低下していたが，有意な低下ではなかっ
た。しかし，活動後に増加がみられたのは１３
例中２例であった。これに符号検定を適用す
ると p＜０．０１６となり，アミラーゼの上昇の
押さえる効果は有意だと考えられた。
サイクリングロードコースのウォーキング
前後における唾液アミラーゼ値の変化は，図
３に示したようにウォーキング直前の値は２１．５
±１０．９ IU／Lであったが，ウォーキング直後
では４１．３±２０．９ IU／Lと有意（P＜０．０１）に
高い値を示した。また，活動後に減少がみら
れたのは１４例中１例のみであった。
「片麻痺疑似体験」によるウォーキングの
結果は図４に示した。ウォーキング直前の値
は４１．１±５４．２ IU／Lであったが，ウォーキン
グ直後では５４．８±７３．７ IU／Lの増加を示し，
ウォーキング後に高値の傾向（P＝０．１７）を
示した。
活動直後の唾液アミラーゼ値の平均値を３
種類のウォーキング環境間で比較すると，森
林ウォーキングが低く片麻痺疑似体験が高く
なっていたが，３つの間に有意差はみられな
表 ３種類のウォーキングの違いによる唾液アミラーゼ値と前後の変化
ウォーキング環境
前
（IU／Ｌ）
後
（IU／Ｌ） N
森林ウォーキング ２９．７±１４．７ ２４．４±１０．３NS １３
サイクリングロードウォーキング ２１．４±１０．９ ４１．４±２０．１＊＊ １４
片麻痺疑似体験 ４１．３±２０．１ ５４．７±７３．６NS ８
Mean±S．D ＊＊：P＜０．０１
図１ 測定プロトコル
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図２ 森林ウォーキングでのアミラーゼ活性の個別の推移と平均値の比較
図３ サイクリングロードのウォーキングでのアミラーゼ活性の個別の推移と平均値の比較
図４ 片麻痺疑似体験でのアミラーゼ活性の個別の推移と平均値の比較
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かった。
９．考察
運動や音楽が情動の変化またはストレス度
を認知する指標として軽運動や音楽聴取活動
によってストレスホルモンと称される唾液中
コルチゾールや唾液中アミラーゼ値の結果か
らストレスと感情の変化を示した報告が散見
される。５）６）運動（身体活動）の生体に対する
負担度は運動強度や持続時間，運動の種類に
よって個人差は大きく示される。また，運動
は自分の意志で行われた時と強制的に強いら
れた運動学習やスポーツ技術の習得ではその
習熟度や気分の大きな差が表れることは経験
的にも知りうることである。しかし，競技者
としてのスポーツではなくレクリエーション
や健康の維持・管理のための身体活動は楽し
さ，爽快感，気晴らし，生理的老化の遅延に
有効な手段として活用されることが望ましい。
本調査研究の目的は生涯学習の１つのテー
マとしてウォーキング（身体活動）を行い，
その有効性を客観的に理解するために３種類
のウォーキングパターンを設定して体験的に
「自分を知る」，「身体活動を知る」，「生涯ス
ポーツ（学習）を考える」ことに注目して実
施した。
３種類のウォーキングパターンの比較の結
果から「森林散策」ではウォーキング後に唾
液アミラーゼ値が低下したことは，副交感神
経が優位に働きアミラーゼ値が低下し，精神
的にゆったりとした気分になると思われる。
また，ロード散歩と片麻痺体験の運動制限
歩行では歩行後にアミラーゼ値が上昇したの
は運動そのものの負荷が日常の死体活動量に
比較して，ウォーキングが歩行のスピードや
距離による生体負荷が身体的ストレスとして
認識され，交感神経が刺激され，ストレス緩
和のために上昇したものと思われる。また，
同様に片麻痺体験による右半側麻痺による髄
意運動が極端に制限された場合，バランス，
筋収縮の制限，随意運動の制限に歩行困難が
身体的ストレスとして認識されより一層の負
荷を感知した結果交感神経の効用に伴うスト
レスホルモンの上昇を促したものと推測する。
以上の体験から，学生は運動（歩行）の種
類，時間，距離等の負荷の違いによって情動
の変化に影響を及ぼし，さまざまな運動の効
果を体験し，客観的指標のもつ意味を理解す
る端緒を得たものと推測する
前述の，客観的指標を理解して，自己のラ
イフスタイルの確認や改善，または，指導の
場面や，社会人として地域の貢献できる実践
力を習得する一助になることを期待するもの
である。
１０．まとめ
１．森林ウォーキングでは有意な差は認めら
れなかったが，ウォーキング後にアミラー
ゼ値の低下が観察された。（気温２６．５℃，
湿度５５％）
２．サイクリングロードのウォーキングでは
森林ウォーキングと反対にウォーキング後
で有意な上昇が認められた。（気温１８．０℃，
湿度５０％）
３．片麻痺疑似体験では歩行後に上昇の傾向
が観察された。（室内温度２４℃）
４．生涯スポーツの有効性を理解するための
体験としてウォーキングは有効な方法であ
ると推察された。
５．運動（ウォーキング）の方法の違いによっ
て心身に及ぼす影響に違いがあることの知
見が得られた。
６．運動の生活化のための選択肢の範囲を生
理学的指標から見出す可能性が拡大された
ものと推察される。
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［Abstract］
The Adaptation of Life Science for Physical Fitness
Education Improvement of Physical Activity and Emotions
Kazuhiko TSUNODA
Hiroshi HOSHINO
Tsutomu SASAKI
Hidekatsu TAKEDA
The aims of physical education are health promotion and personality development. We
are constructing the physical fitness class considering the learning process of students.
Adapting life science is very important for physical fitness education. In this physical fit-
ness class, Lifelong Sports, students learn the benefits of the light load exercise like walk-
ing. We focused on the influence of exercise on mental health. The activity of amylase
was used as an index for quantitative evaluations of stress. Three types of walking condi-
tions were set up. The mental stress was not increased by walking in the forest. Further,
the mental stress was significantly increased by the walking on usual walkways.
Key words： Physical Activity，Walking，Stress，Activity of Amylase
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